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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　要　　旨
　近年、健康志向の高まりに伴って、幅広い年齢層を通してマラソンブームになり、一般のランナー
が参加できるマラソン大会も増加している。本研究では、ランニング後に表れる筋肉痛について、
体のどの部位に表れ、どのくらいの期間痛みが続いているのかを調査し、その筋肉痛に個人差が表
れるのは、個々の運動経験とどの様な関係性があるのかを検証した。その結果、普段から運動を行っ
ている者は筋肉痛の部位が少なく、筋肉痛の回復が早いと結論付けた。
キーワード　マラソン，筋肉痛
1．はじめに
　近年、健康志向の高まりに伴って、幅広い年
齢層を通してマラソンブームになり、一般のラ
ンナーが参加できる大会も増加している。日本
のランニング人口は、今では1，000万人を突破し、
週末はマラソン大会ラッシュ状態で、大規模の
大会になると定員オーバーや選考倍率が上がり、
募集人数を増やして欲しいという要望も年々増
加している。毎年12月に開催されるホノルルマ
ラソンは、2017年で第45回記念大会を迎え、例
年22，000人以上が参加する大きなマラソン大会
となっている。エントリー数26，371名（車椅子競
技部門含む）のうち、11，727名の日本人参加者が
集まり、リピーターも非常に多い大会である1）。
神戸女子大学健康福祉学部健康スポーッ栄養学科
ボランティアの声援の中を駆け抜ける「スポー
ツイベントを超えた特別な体験」と言われるほ
どのマラソンである。
　本学では、13年前からホノルルマラソンッアー
を企画している。学生1人1人が個々の目標を掲
げ、約9か月間のトレーニング過程なども含め、
完走したそれぞれの学生が素晴らしい経験を積ん
でいる。ホノルルマラソンにエントリーし、マラ
ソンの素晴らしさや国境を越えた人々の温かさ、
ハワイの魅力を感じることができた。本研究は
2017年ホノルルマラソンにエントリーした本学の
学生を対象に、42．195kmのフルマラソンを完走
後、筋肉痛が体のどの部位に表れ、どれくらいの
期間痛みが続くのかを調査した。さらに、その筋
肉痛に個人差が表れるのは個々の運動経験とどの
様な関係性があるのかを検証した。
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n．研究方法
　研究期間：20ユ7年12月10日～15日
　対象者：神戸女子大学健康スポーッ栄養学科
　　　　　の学生6名
1．筋肉痛調査
　　マラソン後に筋肉痛が表れる筋肉の前面部位
　　（胸鎖乳突筋・三角筋・大胸筋・上腕二頭筋・
　　前腕屈筋群・腸腰筋・恥骨筋・長内転筋・前
　　鋸筋・腹直筋・内外転筋・縫工筋・大腿四頭
　　筋・前頸骨筋）、後面部位（頭板状筋・僧帽
　　筋・三角筋・大円筋・広背筋・中腎筋・大腎
　　筋・大内転筋・ハムストリングス・上腕三頭
　　筋・脊柱起立筋・前腕伸筋群・腓腹筋・ヒラ
　　メ筋）の28箇所における痛みの強度、マラソ
　　ン直後から筋肉の痛みが消えるまでの期間を
　　アンケート調査した。
2．運動経験、練習走行距離、マラソン前日の睡
　　眠時間、完走タイムの調査をした。
3．倫理的配慮
　　ホノルルマラソンに参加した6名の学生に研
　究目的と内容の説明を行い、口頭による同意
　　を得た。本研究期間において6名には研究協
　力への同意を強制することなく自由に判断で
　　きる状態で研究を遂行した。
4．利益相反
　本研究における利益相反は存在しない。
田．結果と考察
　A、B、　C、　D、　E、　Fは6人の被験者で、ラン
ニング直後の筋肉痛の部位と筋肉痛の強度と筋肉
痛の期間を図1～図6に示した。筋肉痛は筋肉部
位の28箇所から選択し、筋肉強度は4「とても痛
い」、3「痛い」、2「やや痛い」、1「痛くない」
を記入した。
図1　Aの腸腰筋・前脛骨筋・腹直筋・中腎筋における
　　痛みの強度
　図1はAの筋肉痛の部位と強度と期間を示し
たものである。Aの完走タイムは4時間37分17
秒であり、練習走行距離は250．8kmであった。
ランニング直後の筋肉痛は、腸腰筋・前脛骨筋・
腹直筋・中腎筋の4箇所に痛みを示していた。
腸腰筋にっいては、ランニング直後は3の「痛い」
を示し、12月10日の就寝前には2の「やや痛い」
に痛みが低下し、12月11日の就寝前まで痛みが
続き、12月12日（ランニング2日後）の朝には
痛みが消えていた。前脛骨筋については、ラン
ニング直後は3の「痛い」を示しているが、12
月10日の就寝前には2の「やや痛い」にまで痛
みが低下し、12月11日（ランニング1日後）の
朝には痛みが消えていた。ランニング直後から
2日間で全身の筋肉痛が解消していることがわ
かった。Aは、腸腰筋・前脛骨筋・腹直筋・中
腎筋の筋肉痛の痛さの強度が低く筋肉痛の部位
も少ない。現在バレーボール部とダンスサーク
ルに所属している。バレーボールの特徴である
上半身や下半身の強いトレーニングをして筋肉
がっき、練習走行距離が250．8kmと多く普段か
ら定期的に運動をしているため、痛みの回復が
早いのではないかと思われる。
　図2はBの筋肉痛の部位と強度と期間を示し
たものである。Bの完走タイムは5時間3分44秒
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図2　（A）Bの大腿四頭筋・前脛骨筋・
　　　　頭板状筋における痛みの強度
　　（B）Bの三角筋・大内転筋・腓腹
　　　　筋における痛みの強度
であり、練習走行距離は204．8kmであった。ラ
ンニング直後の筋肉痛は大腿四頭筋・前脛骨筋・
頭板状筋・三角筋・大内転筋・腓腹筋の6箇所に
痛みを示していた。大腿四頭筋については、ラン
ニング直後から12月11日の就寝前まで3の「痛い」
を示し、12月12日の朝には2の「やや痛い」に痛
みが低下していた。12月13日の就寝前まで痛みが
続き、12月14日（ランニング4日後）の朝には痛
みが消えていた。三角筋については、ランニング
直後に3の「痛い」を示し、12月10日の就寝前ま
で痛みが続いていた。12月11日の朝には2の「や
や痛い」に痛みが低下し、12月11日の就寝前まで
痛みが続き、12月12日（ランニング2日後）の朝
には痛みが消えていた。大内転筋については、ラ
ンニング直後に3の「痛い」を示し、12月10日の
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就寝前まで痛みが続いていた。12月11日の朝には
2の「やや痛い」に痛みが低下し、12月12Elの就
寝前まで続き、12月13日（ランニング3日後）の
朝には痛みが消えていた。腓腹筋についてはラン
ニング直後に3の「痛い」を示し、12月10日の就
寝前まで痛みが続いていた。12月11日の朝には2
の「やや痛い」にまで痛みが低下し、12月11日（ラ
ンニング1日後）の就寝前には痛みが消えていた。
ランニング直後から4日間で全身の筋肉痛が解消
されていることがわかった。4の「とても痛い」
を示している部位は無く、全て3の「痛い」から
始まり、比較的に痛みが早く消えていたのは、こ
れまでに何度もフルマラソンを経験し、走り慣れ
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図3（A）Cの腓腹筋・腸腰筋・大腿四頭筋・
　　　　前脛骨筋における痛みの強度
　　（B）Cの僧帽筋・脊柱起立筋・ヒラ
　　　　メ筋における痛みの強度
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ているからだと思われる。また、Bは小学校でバ
スケットボール、ソフトボール、卓球、陸上を経
験し、中学校では駅伝の経験があり、中学校から
高校の6年間はバレーボール部に所属していた。
　図3はCの筋肉痛の部位と強度と期間を示し
たものである。Cの完走タイムは5時間45分27秒
であり、練習走行距離は約175kmであった。ラ
ンニング直後の筋肉痛は、腓腹筋・腸腰筋・大腿
四頭筋・前脛骨筋・僧帽筋・脊柱起立筋・ヒラメ
筋の7箇所に痛みを示していた。腓腹筋について
は、ランニング直後に4の「とても痛い」を示し、
12月10日の就寝前には2の「やや痛い」にまで痛
みが低下し、12月12日の就寝前まで続いていた。
12月13日（ランニング3日後）の朝には痛みが消
えていた。大腿四頭筋にっいては、ランニング直
後から12月10日の就寝前まで3の「痛い」が続き、
12月11日の朝に4の「とても痛い」にまで痛みが
上昇し、12月11日の就寝前には3の「痛い」に低
下していた。12月12日の朝には2の「やや痛い」
にまで低下し、12月13日の就寝前まで続き、12月
14日（ランニング4日後）の朝には痛みが消えて
いた。僧帽筋と脊柱起立筋にっいては、12月10日
の時点では痛みは無いが、12月11日の朝に3の
「痛い」を示し、12月11日の就寝前には2の「や
や痛い」にまで低下していた。12月12日（ランニ
ング2日後）の朝まで痛みが続き、就寝前には痛
みが消えていた。ヒラメ筋についてはランニング
直後から12月10日の就寝前まで4の「とても痛い」
を示していた。12月11日の朝には2の「やや痛い」
にまで痛みが低下し、12月12日の就寝前まで痛み
が続いていた。12月13日（ランニング3B後）の
朝には痛みが消えていた。腓腹筋・ヒラメ筋にっ
いては、ランニング直後は4の「とても痛い」を
示していたが、翌日までに2の「やや痛い」に痛
さが急に低下していた。僧帽筋・脊柱起立筋はラ
ンニング直後には痛みを示さず、12月11日の朝に
3の「痛い」を示していた。このことから、ラン
ニング直後から4日間で全身の筋肉痛が解消して
いたことがわかった。Cは、幼稚園年中から小学
校6年生の8年間で水泳を習い、小学校3年生か
ら高校3年生の9年間バレーボール部に所属して
いたが、大学では運動習慣が無い。
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図4（A）Dの大腿四頭筋・腓腹筋・僧
　　　　帽筋における痛みの強度
　　（B）Dのハムストリングス・脊柱
　　　　起立筋における痛みの強度
　図4はDの筋肉痛の部位と強度と期間を示し
たものである。Dの完走タイムは6時間6分36秒
であり、練習走行距離は約156kmであった。ラ
ンニング直後は大腿四頭筋・腓腹筋・僧帽筋・ハ
ムストリングス・脊柱起立筋の5箇所に痛みを示
92
フルマラソン後の筋肉痛について
していた。大腿四頭筋にっいては、ランニング直
後から12月11日の朝まで4の「とても痛い」を示
し、12月11日の就寝前には3の「痛い」に痛みが
低下し、12月12日の就寝前まで痛みが続いてい
た。12月13日の朝には2の「やや痛い」に痛みが
低下し、12月14日の朝まで痛みが続き、12月14日
（ランニング4日後）の就寝前には痛みが消えて
いた。腓腹筋については、ランニング直後から12
月11日の朝まで4の「とても痛い」を示し、12月
11日の就寝前には3の「痛い」を示していた。12
月12日の就寝前まで痛みが続き、12月13日の朝に
は2の「やや痛い」にまで痛みが低下し、12月14
日の朝まで痛みが続き、12月14日（ランニング4
日後）の就寝前には痛みが消えていた。僧帽筋に
ついては、ランニング直後は2の「やや痛い」を
示していたが、12月10日の就寝前には4の「とて
も痛い」を示していた。12月11日の朝には3の「痛
い」を示し、12月11日の就寝前には2の「やや痛
い」、12月12日の朝には1の「痛くない」を示し
ていた。しかし、12月13日の朝に再び2の「やや
痛い」を示し、12月14日の朝まで痛みが続き、12
月14日（ランニング4日後）の就寝前には痛みが
消えていた。ハムストリングにっいては、ランニ
ング直後から12月11日の朝まで4の「とても痛い」
を示し、12月11日の就寝前には3の「痛い」に痛
みが低下し、12月12日の就寝前まで痛みが続いて
いた。12月13日の朝には2の「やや痛い」を示し、
12月15日の朝まで痛みが続き、12月15日（ランニ
ング5日後）の就寝前には痛みが消えていた。脊
柱起立筋にっいては、ランニング直後に2の「や
や痛い」を示しているが、12月10日の就寝前は4
の「とても痛い」を示し、12月11日の朝まで痛み
が続いていた。12月11日の就寝前には3の「痛い」
に痛みが低下し、12月12日の就寝前まで痛みが続
いていた。12月13日の朝には2の「やや痛い」を
示し、12月15日の朝まで痛みが続き、12月15日（ラ
ンニング5日後）の就寝前には痛みが消えていた。
大腿四頭筋、腓腹筋、僧帽筋は12月14日（ランニ
ング4日後）で痛みが消え、ハムストリングス、
脊柱起立筋は12月15日（ランニング5日後）で痛
みが消えているため、ランニング直後から5日間
で全身の筋肉痛が解消していたことがわかった。
大腿四頭筋、腓腹筋、僧帽筋、ハムストリングス、
脊柱起立筋の全ての部位の痛みが4日以上続き、
痛さの強度が高いことを示していた。Dは、中学
校、高校の6年間はバスケットボール部に所属し
ていたが、大学では運動習慣が無い。
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図5Eの前脛骨筋・ヒラメ筋・腓腹筋・大内転筋・
　　ハムストリングスにおける痛みの強度
　図5はEの筋肉痛の部位と強度と期間を示し
たものである。Eの完走タイムは6時間12分38秒
であり、練習走行距離は約76kmであった。ラン
ニング直後の筋肉痛は、前脛骨筋・ヒラメ筋・腓
腹筋・大内転筋・ハムストリングスの5箇所を示
していた。前脛骨筋・ヒラメ筋については、ラン
ニング直後は4の「とても痛い」を示し、12月10
日の就寝前には3の「痛い」に低下し、12月11日
の就寝前まで痛みが続いていた。12月12日の朝に
は2の「やや痛い」を示し、12月12日の就寝前ま
で痛みが続き、12月13日（ランニング3日後）の
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朝には痛みが消えていた。腓腹筋については、ラ
ンニング直後は4の「とても痛い」を示し、12月
10日の就寝前には3の「痛い」に痛みが低下し、
12月12日の朝まで痛みが続いていた。12月12日の
就寝前には2の「やや痛い」に低下し、12月13日
（ランニング3日後）の朝には痛みが消えていた。
大内転筋・ハムストリングスにっいては、12月12
日（ランニング2日後）の朝で痛みが消え、腓腹筋・
ヒラメ筋・前脛骨筋については、12月13日（ラン
ニング3日後）の朝で痛みが消えていたため、ラ
ンニング直後から3日間で全身の筋肉痛が解消し
ていたことがわかった。Eは小学校6年から高校
3年の約7年間ソフトボール部に所属し、大学で
も時々ソフトボールを行っている。
図6　Fの腹直筋・大腿四頭筋・僧帽筋・広背筋
　　における痛みの強度
　図6はFの筋肉痛の部位と強度と期間を示し
たものである。Fの完走タイムは6時間13分であ
り、練習走行距離は約198kmであった。ランニ
ング直後の筋肉痛は腹直筋・大腿四頭筋・僧帽
筋・広背筋の4か所に痛みを示していた。大腿四
頭筋については、ランニング直後から12月11日の
就寝前まで4の「とても痛い」が続き、12月12日
の朝には3の「痛い」に低下し、12月13日（ラン
ニング3日後）の朝には痛みが消えていた。広背
筋については、ランニング直後はすぐに痛みを示
していなかったが、12月11日の朝に4の「とても
痛い」を示し、12月11日の就寝前まで痛みが続い
ていた。12月12日の朝には2の「やや痛い」にま
で痛みが低下し、12月12日の就寝前まで痛みが続
き、12月13日（ランニング3日後）の朝には痛み
が消えていた。腹直筋と僧帽筋にっいては、12月
12日の朝には痛みが消え、広背筋と大腿四頭筋に
っいては、12月13日の朝に痛みが消えているた
め、ランニング3日後に全身の筋肉痛が解消して
いたことがわかった。Fは、小学校2年生から高
校3年生の11年間バドミントン部に所属し、過去
の運動経験はあるが、ランニングなどの長距離経
験は少ない。ランニングの特徴である両腕を振る
動作が、長時間ランニングすることによって疲労
がたまり、腕を振らない状態でランニングするこ
とが多く、下半身に負担がかかり、広背筋や大腿
四頭筋が特に痛みを示していたと考えられる。
表1　A～Fの6人の筋肉痛を示した全身の主な筋肉
前面
腹　直　筋 A F
腸　腰　筋 A C
大腿四頭筋 B C D F
前脛骨筋 A B C E
後面
頭板状筋 B
僧　帽　筋 C D F
三　角　筋 B
広　背　筋 F
脊柱起立筋 C D
中　瞥　筋 A
大内転筋 B E
ハムストリンクズ D E
腓　腹　筋 B C D E
ヒラメ筋 C E
　表1は6人の筋肉痛を表した主な筋肉である。
前面は、上半身の腹直筋と、下半身の腸腰筋・大
腿四頭筋・前脛骨筋の4箇所が筋肉痛を示してい
た。後面は、上半身の頭板状筋・僧帽筋・三角筋・
広背筋・脊柱起立筋と、下半身の中聲筋・大内転筋・
ハムストリングス・腓腹筋・ヒラメ筋の10箇所が
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筋肉痛を示していた。マラソン後、大腿四頭筋・
前脛骨筋・腓腹筋の3箇所のいずれかに筋肉痛を
示していた人は6人中4人であった。次に僧帽筋
に筋肉痛を示していた人は6人中3人であった。
そして、大内転筋・ハムストリングス・脊柱起立筋・
ヒラメ筋・腸腰筋・腹直筋の6箇所いずれかに筋
肉痛を示していた人は、6人中2人であった。C・
Fの僧帽筋・脊柱起立筋・広背筋は、ランニング
後1日目に筋肉痛が表れている。これは、遅発性
筋肉痛を示しているのではないかと思われる。ま
た、全身の主な筋肉は、体の前面に比べて後面の
筋肉に痛みを感じ、長時間ランニングと、ランニ
ングのフォームの乱れから下半身に余計な負担が
かかるため身体の上半身より下半身の方が痛みを
訴えていることがわかった。
｛ ザ　　ロ　ア　ロひ　　　ロロ　ロロ　　コ　ココロ　　へへ　　　　ロ　セ　ロ　ロギ　ロ　ロ　ロざコロ　ロエ コ
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図7　マラソン前日の睡眠時間
　図7はA・B・C・D・E・Fのマラソン前日の
睡眠時間にっいて示したものである。4時間以
上5時間未満が1人（B）、5時間以上6時間未
満が2人（C，F）、6時間以上7時間未満が2人
（A，D）、7時間以上8時間未満が1人（E）とい
う結果になった。睡眠不足が原因で、マラソン当
日に体調不良を感じた人はいなかった。睡眠時間
は、2時間未満の睡眠しかとれていない人と6時
間以上とれた人を比較した結果、ゴールタイム、
ペースの変化、身体の痛みなどいずれでも有意差
が認められず、マラソン前の睡眠不足を気にする
必要がないことが示されている2）。しかし、レー
ス前日に十分に睡眠がとれなかった場合、そのこ
とがレース前の大きな不安材料となる。そのため、
睡眠不足を気にする必要は無いが、短時間の睡眠
でも睡眠の質を良質に保っ必要性があると考えら
れる。
　調査の結果から、日常的に運動を行っている者
は筋肉痛の回復が早く、筋肉痛を示す部位も少な
い。それに比べて、普段運動を行っていない者は
筋肉痛の回復が遅く、筋肉痛を示す部位も多いこ
とがわかった。
　「歳をとると筋肉痛が遅れて出やすくなる」と
いうような話題を耳にすることもあり、その真偽
については明らかにされていない。また、マラソ
ンでは運動直後に筋肉痛が表れ、ピークも運動1
日後と早いのに対し、腕立て伏せでは運動直後に
は筋肉痛は全くなく、運動1日後から痛みが起こ
り、3日後にピークになっている例もあり、筋肉
痛の出現時期は、運動の種類や筋肉によっても異
なると述べられている例もある3）。遅発性筋肉痛
にっいての明らかなメカニズムにっいては今後解
明すべきであるが、メンバー中の数名は遅発性筋
肉痛を示している部位もあるため、年齢と筋肉痛
との関係も今後の検討をしなければならないテー
マであると考える。
　また、今回調査に協力頂いた6人は、フルマラ
ソン完走後にストレッチを行い、プールによるア
イシングをし、クーリングダウンを行っている。
その行為が効果的だと考えられ、このアイシング
のクーリングダウンを行っていなかったとする
と、今回の結果より筋肉痛が長引き、筋肉痛の箇
所も増えていたのではないかと考えられる。しか
し、スポーッ現場で頻繁に利用されるクーリング
ダウンのストレッチが、遅発性筋肉痛や運動誘発
性筋損傷に対する影響を評価した文献は少なく、
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さらなる検討が期待される4）。運動後のクーリン
グダウンの必要性は慎重に考えなければならない
ため、運動内容や運動実施時間に合わせてクーリ
ングダウンの方法を見直し、効果的な結果を得ら
れるような評価法の開発、指導を行っていく必要
がある。
IV、まとめ
　6名のランニング後の筋肉痛は、前面部位では
腹直筋・腸腰筋・大腿四頭筋・前頸骨筋の4箇所、
後面部位では頭板状筋・僧帽筋・三角筋・広背筋・
脊柱起立筋・中聲筋・大内転筋・ハムストリングス・
腓腹筋・ヒラメ筋の10箇所に表れ、特に大腿四頭
筋・前頸骨筋・腓腹筋が多かった。筋肉痛の期間
はランニング直後から5日間までである。6名の
うち1名が現在運動クラブ所属し、5名は現在運
動クラブには所属していないが過去は運動クラブ
に所属していた。運動クラブに所属している1名
は、他の5名よりも練習走行距離が多く、筋肉痛
の部位も少ない。筋肉痛はランニング直後、「痛い」
から始まり、ランニング翌日就寝には「やや痛い」
と回復が早い。しかし、現在運動クラブに所属し
ていない5名は、練習走距離も少なく、筋肉痛の
部位も多く、筋肉痛はランニング直後「とても痛
い」から始まり、ランニング後5日目の朝に「や
や痛い」と回復していた。調査対象者は少ないが、
普段から運動を行っている者は筋肉痛の回復が早
いことがわかった。
フルマラソン後の筋肉痛を少なくするためには、
練習の頻度を多くして、1回の練習平均時間や距
離、平均スピードを調査し、今後のトレーニング
方法と指導を考えていきたい。
した健康スポーッ栄養学科畑七海さん、本研究の
ご指導を頂いた神戸女子大学健康スポーツ栄養学
科吉川豊教授に深く御礼申し上げます。
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